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UN ¡BARRIO DE SABORES Y COLORES 


¡Regresamos! Felices de presentaros nuevamente El sabor de la diversidad, 
un recetario donde vecinas, vecinos y colectivos que viven y conviven en el 
Casco Viejo nos comparten deliciosas recetas de dulce y salado de su locali- 
dad o país de origen. Este librito de recetas forma parte de un proyecto que 
contempla también otras actividades en torno a la comida, como juntarnos 
un domingo a disfrutar en el huerto comunitario Piparrika con los platillos 
que cada quien aporta; una merendola en el local del colectivo juvenil 
Matalaz en solidaridad con pueblos en guerra o una exposición fotográfica 
de fin de año en el edificio vecinal de Plazara. 


Esperamos que os agrade y lo disfruten tanto como nosotras. 


¡Y sigamos construyendo nuestro barrio desde la solidaridad y la cercanía! 


ZAPOREZ ETA KOLOREZ BETETAKO AUZOA 


Itzuli gara! Eta oso pozik gaude berriz ere Aniztasunaren zaporea errezeta- 
liburua aurkezten dugulako, Alde Zaharrean elkarrekin bizi garen auzokideok 
zein taldeek gure herriko edo jatorrizko herrialdeetako errezeta gozo nahiz 
gazi goxo-goxoak partekatzeko. Errezeta-liburuxka hau proiektu zabalago 
baten parte da eta janariaren inguruan ardazten diren beste jarduera batzuk 
ditu, esaterako norberak ekartzen duen platerarekin Piparrika auzo- 
baratzean igande batez elkartzea; gerran dauden herriekiko elkartasunezko 
askaria Matalaz gazteen lokalean edo Plazara! auzo-eraikinean urte bukaeran 
eginen den argazki-erakusketa. 


Espero dugu zuen gustukoa izatea eta guk adina gozatzea. 


Eta jarrai dezagun Alde Zaharra elkartasunetik eta hurbiltasunetik 
eraikitzen! 


NASSER SALAH 


PALESTINA 


Ingredientes 
e Un pollo entero, limpio y 
cortado en cuartos 
e Un kilo de cebolla picada en 
rodajas 
e Una taza de aceite de oliva 
e Dos hogazas de pan árabe 
grandes 
e Suficientes almendras y 
piñones fritos 
e Una cucharada de sal 
e Una cucharada de pimienta 
negra 
e Una cucharada de 
cardamomo 


e Un poquito de nuez moscada 


e Una rama de perejil 


¿Cómo se prepara? 

Poner el aceite en una olla 
mediana y dejar hasta que esté 
caliente, luego agregar la 
cebolla y los trozos de pollo, 
revolver los ingredientes al 
fuego, después sazonar con sal 
y pimienta. Dejar que hierva un 
rato, bajar la temperatura del 
fuego y mantener el pollo en el 
aceite hasta que esté 
completamente dorado. 
Después de que el pollo esté 


Osagaia 
e Oilasko oso bat, garbia eta 
laurdenetan zatitua 
e Xerratan zatitutako tipula 
kilo bat 
e Oliba olio katilu bat 
e Bi ogi arabiar handi 
e Frijitutako arbendol eta 
pinaziak 
e Gatz koilarakada bat 
e Piper beltz koilarakada bat 
e Kardamomo koilarakada bat 
e Intxaur muskatu pixka bat 
e Perrexil adar bat 


Nola prestatzen da? 

Jarri oliva eltze ertain batean eta 
utzi berotu arte, tipula eta 
oilasko zatiak bota, osagaiak 
sutan nahastu, ondoren gatza 
eta piperra bota. Utzi irakiten, 
jaitsi suaren tenperatura eta utzi 
oilaskoa oliotan zeharo txigortu 
arte. Oilaskoa egina dagoenean, 
atera eltzea sutatik eta jarri 
oilasko zatiak arabiar ogiaren 
gainean azpil batean eta 
frijitutako pinazien erdia bota. 
Egin gauza bera bigarren 
ogiarekin eta gainean jarri 
gainerako pinaziekin. 


“Desde que llegué a esta hermosa ciudad me 
encantó. El Casco Antiguo es maravilloso, con su 
gran arquitectura y las fiestas alegres que hacen en 
sus calles. Me gustaría quedarme siempre en esta 


ciudad y ser fiel a su gente” 


AAA —_ ———— o — — ——o————————— 


“Hiri eder honetara iritsi nintzenetik izugarri 
gustatu zitzaidan: Alde Zaharra zoragarria da, 
kaleetako arkitektura handiarekin eta kaleetan 
egiten dien jai alaiekin. Hiri honetan betirako 
gelditu nahi nuke eta bere jendearekiko leiala 


izan” 


hecho, retirar la olla del fuego y 
colocar los trozos de pollo en 
una bandeja encima del pan 
árabe y agregar la mitad de los 
piñones fritos. Repetir el mismo 
proceso con el segundo pan y 
colocarlo encima con el resto de 
piñones. Se puede decorar con 
una pizca de almendras o 
nueces tostadas y un poquito de 
perejil picado. 


Apaintzeko, arbendol edo 
intxaur pixka bat eta perrexil 
pixka bat. 


LAMINE Y NDEYE NDIAYE 
SENEGAL 


¿Qué lleva? Zer dauka? 
e 500 gr. de carne de ternera e 500 gr txekor-haragi 
e 2 dientes de ajo e 2 baratxuri ale 
e 2 tomates e 2 tomate 
e 2 zanahorias e 2 azenario 
e Una yuca e 1 juka 
e Un pimiento rojo e 1 piper gorri 
e 2 patatas e 2 patata 
e 2 cucharadas de salsa de e 2 goilarakada kakahuete- 
cacahuete saltsa 
e Media taza de aceite e 1/2 katilukada olio 
e 2 litros de agua e 2 litro ur 

6 ¿Cómo se prepara? Nola prestatzen da? 
En una cazuela sofreír la carne Eltze batean erregosi gatza eta 


salpimentada con un poquito de piper beltza duen haragia olio 


“Hace mucho tiempo que mi hermana y yo 
queríamos abrir un restaurante aquí en lo Viejo, 
porque al ser el centro de Pamplona tiene mucho 
significado, mucha historia. Hace unos meses lo 
logramos y le pusimos de nombre Teranga porque 


significa acogida, hospitalidad' y para nosotros eso 
es la comida senegalesa, diversa, rica en especias, 
en sabores, es una mezcla entre gastronomía 
marroquí y francesa. Os esperamos” 


“Arreba eta biok aspaldi nahi genuen ireki 
jatetxe bat hemen, Alde Zaharrean, Iruñearen 
erdigunea izanda esanahi handia duelako, historia 


asko. Duela hilabete batzuk lortu genuen eta 
Teranga jarri genion izena, “harrera, abegi ona” esan 
nahi duelako. Guretzat horixe da Senegalgo janaria, 
anitza, espezia eta zapore ugari dituena, Marokoko 
eta Frantziako grastronomiaren arteko nahasketa 


da. Zuen zain gaude hemen” 


aceite. Cuando esté sofrita, 
echar la cebolla y el ajo. Cuando 
todo esté dorado, añadir el 
tomate y la pasta de cacahuete 
(disuelta en un poco de agua 
caliente). Agregar agua hasta 
que cubra la carne, taparlo todo 
y dejar hervir a fuego lento 
hasta que la carne esté cocida. 
En ese momento agregar las 
verduras completas, sin cortar 
(previamente peladas): 
zanahorias, pimiento, yuca y 
patatas. Rectificar el punto de 
sal y dejar tapado hirviendo a 
fuego medio durante unos 30 
minutos. La salsa debe quedar 
bastante densa. Se sirve 
acompañado de arroz blanco. 


pixka batekin. Erregosita 
dagoenean, bota tipula eta 
baratxuria. Dena prest 
dagoenean, tomatea eta 
kakahuete-pasta (ur bero pixka 
batekin nahasia) bota. Ura bota 
haragia estali arte, dena estali 
eta utzi su geldoan irakiten 
haragia egosita dagoen arte. Une 
horretan bota barazkiak osorik, 
moztu gabe (zurituta): 
azenarioak, piperra, juka eta 
patatak. Gatz puntua begiratu 
eta utzi estalita irakiten su 
ertainean 30 minutuz. Saltsak 
lodi samarra gelditu behar du. 

Arroza zuria lagun duela Y) 
zerbitzatu behar da. 


TIRAMISU 


IRUÑEZAR AEK EUSKALTEGIA / MARTA 
MOLINERO TORREA, NEREA ZUBIMENDI 
FERNANDEZ, ERKUDEN ARISTU FERNANDEZ 


¿Qué lleva? 
e Un paquete de bizcochos 
tipo soletilla 
e Un café doble y negro, expre- 
so 
e Chorro de aguardiente (ron/ 
amaretto) 
e 4 yemas de huevo 
e 8 cucharadas de azúcar 
e Queso cremoso mascarpone 
2503 
e 4 claras de huevo 


¿Cómo se prepara? 

Baño para el bizcocho: Café do- 
ble, frío, mezclamos con un cho- 
rro de ron y dejamos enfriar. 

La crema la haremos así: mezcla- 
mos en una taza yemas de huevo 
con unas varillas y 4 cucharadas 
de azúcar hasta que quede una 
crema homogénea. Es decir, bien 
mezclada hasta que coja cuerpo. 
Después, sin dejar de remover, 
añadir el queso mascarpone, po- 
co a poco, hasta que todo esté 
bien unido. Por otra parte, mez- 
clamos bien la clara de huevo 
con el azúcar que falta, lo mez- 
clamos hasta que se monte y lo 
añadimos a la mezcla anterior. 


Zer dauka? 
e Soletilla motako bizkotxo 
pakete bat 
e Kafe bat bikoitza eta beltza, 
expresoa 
e Pattar zurrutada (ron/ 
amaretto) 
e 4 arrautza gorringo 
e 8 koilarakada azukre 
e Mascarpone gazta 
krematsua, 250 g 
e 4 arrautza zuringo 


Nola prestatzen da? 
Bizkotxoarentzako bainua: kafe 
bikoitza, hotza, ron 
txorrotadarekin nahasi eta 
hozten utziko dugu. Krema 
honela eginen dugu: katilu 
batean hagaxkekin arrautza 
gorringoak eta 4 koilarakada 


“Somos profesoras de euskara en Iruñezar AEK 


euskaltegia. En nuestras clases de euskara 
encontrarás ambiente agradable y dulce como el 


tiramisú” 


“Marta, Nerea eta Erkuden gara. Alde Zaharreko 
Iruñezar AEK euskaltegian euskara irakasleak gara 
eta hirurok Alde Zaharrean bizi gara. Gure euskara 
eskoletan giro goxoa eta atsegina topatuko duzu. 


Tiramisua bezain goxoa” 


Podemos colocar el tiramisú en 
una bandeja rectangular o en un 
molde que utilizamos para hacer 
bizcochos. Empapar los bizcochos 
con un baño de café, echando una 
buena cucharada, hasta que el 
bizcocho esté bien empapado. A 
continuación dar una crema de 
queso bien batida por encima, 
hasta los bordes. Dejar enfriar la 
crema durante un tiempo, como 
en el frigorífico, y antes de servirla 
le echaremos cacao amargo por 
encima. 


fl 


azukre nahasi, krema 
homogeneoa geratzen den arte, 
hots, ongi nahasita eta gorputza 
hartu arte. Ondoren, eragiteari 
utzi gabe, mascarpone gazta 
erantsi, pixkanaka pixkanaka, 
dena ongi batu arte. Bestalde, 
arrautza zuringoa ongi nahasi, 
falta den azukrearekin, harrotu 
arte nahasiko dugu eta aurreko 
nahasketari erantsi. Tiramisua 
laukizuzen formako erretilu 
batean jar dezakegu, edota 
bizkotxoak egiteko erabiltzen 
dugun molde batean. Bizkotxoak 
kafe-bainuaz blaitu, koilarakada 
eder bat botaz, harik eta 
bizkotxoa ongi busti arte. 
Ondoren, gazta-krema ongi 
harrotua eman gainetik, 
ertzetaraino. 

Krema denbora-tarte batez 
hozten utzi behar dugu, 
hozkailuan esaterako, eta 
zerbitzatu baino lehenago, 
kakao mingotsa botako diogu 
gainetik. 
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CEVICHE GUATEMALTECO 
DE CAMARON 


MILTHON DUARTE 
GUATEMALA 


¿Qué lleva? 
e % kilogramo de camarones 
e 5 unidades de tomate 
e 2 unidades de cebolla 
e Un manojo de cilantro 
e 3 ramas de hierbabuena 
e Un apio 
e 5 unidades de zumo de lima 
e Un chorrito de salsa inglesa 
e Una pizca de sal 


¿Cómo se prepara? 

Lo primero que debes hacer es 
retirar las cabezas de los cama- 
rones, pelarlos y hervirlos con 
agua durante dos minutos. Lue- 
go, pásalos a un recipiente hon- 
do y cúbrelos con el jugo de 
limón y la salsa inglesa. Deberás 


Zer dauka? 
e 1/2 kilogramo izkira 
e 5 tomate 
e 2 tipula 
e Zilantro eskukada bat 
e 3 mendafin adar 
e Apio bat 
e 5 lima-zuku 
e Saltsa ingeles zurrusta bat 
e Gatz pixka bat 


Nola prestatzen da? 

Lehenik eta behin kendu burua 
izkirei, zuritu eta irakin uretan bi 
minutuz. Ondoren, ontzi sakon 
batera pasa eta limoi-zukuarekin 
eta saltsa ingelesarekin estali. 
Gau osoa beratzen utzi. 
Biharamunean, txikitu belar 


“Vivo en Pamplona desde hace 20 años, muchos 
de ellos en el Casco Viejo donde también tengo mi 
taller de pintura Boceto, donde imparto clases de 


dibujo y pintura. Lo Viejo es... un lugar que piensas 
que conoces pero siempre te da sorpresas” 


“Duela 20 urte bizi naiz Iruñean, horietatik asko 
Alde Zaharrean. Bertan dut nire Boceto pintura 
lantegia, Sormen-ikasketen zentroa eta marrazketa 
eta margoketa eskolak ematen ditut. Alde zaharra... 


ezagutzen duzula uste duzun tokia da baina beti 


ematen dizu ezustekoren bat” 


dejarlos macerar durante toda la 
noche. Al día siguiente, pica to- 
das las hierbas, la cebolla, el 
apio y los tomates y agrégalo 
todo al recipiente donde tienes 
los camarones. Aunque no for- 
me parte de la receta tradicional 
guatemalteca, puedes incorpo- 
rar aguacate si eres un amante 
de este fruto. Por último, añade 
sal al gusto y, si lo deseas, un 
poco de picante como salsa ta- 
basco. Deja que repose el cevi- 
che de camarones en el 
frigorífico durante media hora 
como mínimo y sírvelo acompa- 
ñado de tostones de plátano o 
galletitas saladas. ¡Espero que te 
guste tanto como a mí! 


guztiak, tipula, apioa eta tomateak, 
eta izkirak dituzun ontzira bota 
dena. Nahiz eta Guatemalako 
errezeta tradizionalaren parte izan 
ez, ahuakatea botatzen ahal duzu, 
fruta hori asko maite baduzu. 
Azkenik, bota gatza gustura eta 
nahi izanez gero, mina den zerbait, 
tabaskoa kasu. Utzi izkira-zebitxea 
hozkailuan gutxienez ordu erdiz 
eta zerbitzatu banana xigorkiekin 
edo gailetatxo gaziekin. Zuri ere 
niri bezainbeste gustatzea espero 
dut! 
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GOXUA 


AZTA 


¿Qué lleva? (4 personas) 
e 250 ml. de leche 
e 100 gr. de azúcar para la 
crema pastelera 
e Una cáscara de limón 
e Una rama de canela 
e ó gr. de mantequilla 
e 2 yemas de huevos 
e 33 gr. de maicena 
e 60 ml. de agua para el almíbar 
e 60 gr. de azúcar para el almíbar 
e Media vaina de vainilla (op- 
cional) 
e 30 ml. de agua para el cara- 
melo 
e 66 gr. de azúcar para el ca- 
ramelo 
e 135 ml. nata líquida para 
montar 
e 20 gr. de azúcar glas 
e 8 bizcochos soletilla 


¿Cómo se prepara? 

El goxua es un postre que no 
tiene ninguna dificultad pero 
que sí tiene varias elaboraciones 
distintas que debemos tener 
preparadas para después mon- 
tarlo: 

1) Lo primero que vamos a hacer 
es la crema pastelera porque 


PAÍS VASCO / EUSKAL HERRIA 


Osagaiak (4 pertsonendako) 
e 250 ml esne 
e 100 g azukre pastel-krema 
egiteko 
e Limoi baten azala 
e 1 Kanela adar 
e 6ggurin 
e 2 arrautzen gorringoak 
e 33 g maizena 
e 60 gur almibarra egiteko 
e 60 g azukre almibarra 
egiteko 
e 1/2 banilla leka (aukerakoa) 
e 30 ml ur karamelua egiteko 
e 66 g azukre karamelua 
egiteko 
e 135 ml muntatzeko esnegain 
likido 
e 20 g glass azukre 
e 8 soletilla bizkotxo 


Nola prestatzen da? 

1) Lehenik eta behin pastel- 
krema egingo dugu, gero hozten 
utzi behar dugulako. Pastel- 
krema prestatzeko, edalontzi bat 
esne bereizi, eta gainerako 
esnea lapiko batean jarri. Lapiko 
horri limoi-azala, azukrea, kanela 
adarra eta intxaur baten neurria 
duen gurin kopurua erantsiko 


después la tenemos que dejar 
enfriar. Para prepararla, separa- 
mos un vaso de leche y ponemos 
el resto de la leche en una olla a 
la que incorporamos la piel de 
limón, el azúcar, la canela en ra- 
ma y la nuez de mantequilla. En- 
cendemos el fuego a fuego 
medio y cuando la mantequilla 
se derrita, mezclamos bien to- 
dos los ingredientes con unas 
varillas. Mientras se aromatiza la 
leche, separamos las yemas de 
las claras e incorporamos las ye- 
mas al vaso de leche que tenía- 
mos reservado. Batimos bien y 
cuando las yemas y la leche es- 
tén bien mezcladas, añadimos la 
maicena y batimos hasta que se 
disuelva por completo. Cuando 
la leche quiera romper a hervir, 
sacamos la piel de limón y la ca- 
nela e incorporamos el batido de 
la leche con la maicena. Mezcla- 
mos con las varillas y sin dejar 
de remover esperamos a que la 
mezcla vaya espesando y co- 
giendo la textura de crema. Va- 
mos a ir viendo como la mezcla 
que teníamos líquida irá toman- 
do textura de crema poco a po- 
co. Cuando la crema ya haya 
espesado completamente, la re- 
tiramos del fuego y ya estaría 
lista nuestra crema pastelera. 
Cuando tengamos la crema pas- 
telera lista, la colocamos en un 
bol para dejarla enfriar. Cuando 
la crema se haya templado un 


dizkiogu. Sua su-ertainean piztu, 
eta gurina urtzen denean, osagai 
guztiak hagaxka batzuekin 
nahastu. Esnea usaingozatzen 
den bitartean, gorringoak eta 
zuringoak bereizi eta gorringoak 
gehituko dizkiogu bereizita 
geneukan esne-edalontziari. 
Ondo irabiatu guztia, eta 
gorringoak eta esnea ondo 
nahastuta daudenean, maizena 
gehitu eta irabiatu erabat 
disolbatu arte. Esnea irakiten 
hastear denean, limoi-azala eta 
kanela atera eta maizenarekin 
nahastutako esnea botako dugu. 
Hagatxoekin nahastu, eta 
loditzen eta krema-testura 
hartzen doan arte itxarongo 
dugu. Ikusiko dugu likidoa 
genuen nahasketa krematzua 
izaten hasiko dela pixkanaka. 
Krema erabat loditzen denean, 
sutatik kenduko dugu eta prest 
dago gure pastel-krema. Pastel- 
krema prest daukagunean, katilu 
batean jarriko dugu, hozteko. 
Krema pixka bat epeltzen 
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poco, le pondremos film trans- 
parente por encima en contacto 
con la superficie para evitar que 
se forme costra. 


2) Lo siguiente que vamos a 
preparar es el almíbar para em- 
borrachar el bizcocho. Para ha- 
cerlo, ponemos una olla a fuego 
medio y añadimos el agua, el 
azúcar y la media vaina de vaini- 
lla (la vainilla es opcional, pero le 
da un gusto muy rico al almíbar). 
Disolvemos el azúcar en el agua 
mezclando ligeramente con 
unas varillas. Calentamos a fue- 
go medio-alto y lo llevamos a 
ebullición. Bajamos a media po- 
tencia para mantener el hervor y 
dejamos cocer durante cinco 
minutos hasta que el azúcar se 
haya disuelto por completo y el 
almíbar esté aromatizado. Reti- 
ramos la vaina de vainilla y deja- 
mos que se temple el almíbar 
para utilizarlo. 


3) La siguiente preparación que 
haremos será el caramelo. Para 
preparar el caramelo líquido, 
ponemos en un cazo el azúcar y 
una cucharada sopera del agua 
total que vamos a utilizar y re- 
movemos hasta que se hume- 
dezca todo el azúcar. Ponemos 
el cazo a fuego medio-fuerte y 
después de unos 5 minutos, va- 
mos a ver como el azúcar em- 
pieza a burbujear y podemos ir 


denean, gainazala ukitzen duen 
film gardena jarriko diogu 
gainetik, gainik sor ez dadin. 


2) Hurrena, bizkotxoa 
mozkortzeko almibarra 
prestatuko dugu. Almibarra 
egiteko, lapiko bat su ertainean 
jarri eta ura, azukrea eta banilla- 
leka erdia gehituko ditugu 
(banilla aukerakoa da, baina oso 
zapore goxoa ematen dio 
almibarrari). Azukrea uretan 
disolbatuko dugu, hagaxka 
batzuekin apur bat nahastuz. Su 
ertain-altuan berotu eta irakingo 
dugu. Indar ertainera jaitsiko 
dugu irakiten edukitzeko, eta 
bost minutuz egosten utziko 
dugu azukrea erabat disolbatu 
eta almibarra aromatizatuta 
egon arte. Banilla-leka kendu eta 
almibarra epeltzen utziko dugu, 
erabiltzeko. 


3) Hurrengo prestaketa 
karamelua izango da. Karamelua 
likidoa prestatzeko, erabili behar 
dugun azukrea eta ur guztiaren 
zopa-koilarakada bat ontzi 
batean jarri eta azukre guztia 
busti arte nahastuko dugu. 
Ontzia su ertain-gogorrean jarri, 
eta 5 bat minuturen ondoren, 
azukrea burbuilak egiten hasiko 
dela ikusiko dugu. Nahasketa 
mugituz joan gaitezke, ontzia 
mugimendu zirkularrekin 
nahastauz, baina inoiz ez 


“Desde la Red comunitaria del Casco Viejo, en 
2022 varias mujeres que habitamos el Casco Viejo 
de Pamplona creamos el grupo transfeminista 
AZTA. Nuestro objetivo es trabajar desde el barrio y 
para el barrio, identificar los problemas de raíz que 
nos rodean en la lógica de que nuestro entorno no 


es ajeno a la lógica cisheteropatriarcal. Queremos 
construir espacios libres basados en el cuidado 


mutuo y la comunidad” 


“Alde Zaharreko Sare Komunitariotik abiatuta, 
Alde Zaharrean bizi garen hainbat emakumek AZTA 
talde transfeminista sortu genuen 2022an. Gure 


helburua auzotik eta auzoarendako lan egitea da, 
eta errotik identifikatzea inguratzen gaituzten 
arazoak, gure inguruko logika ez baitago gure 
inguruko logika zisheteropatriarkaletik aparte. 
Elkarren zaintzan eta komunitatean oinarritutako 


gune libreak eraiki nahi ditugu” 


removiendo la mezcla moviendo 
el cazo con movimientos circu- 
lares, pero nunca removiendo 
con utensilios de cocina. Cuan- 
do pasen 2 minutos desde que 
el azúcar empieza a burbujear, 
las burbujas empezarán a cam- 
biar de color cogiendo poco a 
poco un tono tostado. Cuando 
el azúcar esté completamente 
líquido y con un tono bastante 
oscuro, apagamos el fuego y 
añadimos el resto del agua con 
mucho cuidado y poco a poco 
(podemos utilizar un cucharón 
para que haya un poco de dis- 
tancia y asegurarnos que el ca- 
ramelo no nos salpica). 


sukaldeko tresnekin mugituz. 
Azukrea burbuilak egiten hasten 
denetik 2 minutu igarotzen 
direnean, burbuilak kolorez 
aldatzen hasiko dira eta pixkanaka 
kolore txigortua hartuko dute. 
Azukrea guztiz likidoa dagoenean 
eta kolorea nahikoa iluna, sua itzali 
eta gainerako ura kontu handiz 
eta pixkanaka gehitu (burruntzalia 
erabil dezakegu distantzia pixka 
bat egon dadin eta karameluak ez 
gaituela zipriztinduko ziurtatzeko). 
Mugimendu zirkularrekin 
mugituko dugu ontzia, karamelua 
urarekin nahas dadin, eta ordube- 
tez hozten utziko dugu, karamelu 
likidoa erabat hotz egon arte. 
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Movemos el cazo con movi- 
mientos circulares para que se 
mezcle el caramelo con el agua 
y dejamos que se enfríe durante 
una hora hasta que el caramelo 
líquido esté completamente 
frío. 


4) Ahora vamos a preparar el 
bizcocho para cortarlo de ma- 
nera que encaje perfectamente 
en los vasitos donde vamos a 
presentar el goxua. Si montáis el 
goxua en una cazuela de barro, 
que es la manera tradicional de 
presentarla, no haría falta que 
cortéis los bizcochos y simple- 
mente los vais adaptando a la 
forma de la cazuela de barro, de 
manera que la nata quede total- 
mente cubierta. 


5) La última elaboración que 
nos falta es hacer la nata mon- 
tada. Para montar la nata es 
muy importante que tanto la 
nata como el recipiente y las va- 
rillas que vamos a usar estén 
muy fríos. Para ello, podemos 
meterlo todo 10 minutos antes 
en el congelador. Colocamos la 
nata en un bol y empezamos a 
batir con unas varillas eléctricas. 
Cuando empiecen a salir burbu- 
jas, añadimos poco a poco el 
azúcar glass y seguimos batien- 
do hasta que la nata esté com- 
pletamente montada (2-3 
minutos). Una vez que tenga- 


4) Orain bizkotxoa prestatuko 
dugu, goxua aurkeztuko dugun 
edalontzietan ondo sartzeko 
moduan ebakitzeko. Goxua 
buztinezko kazola batean jartzen 
baduzue, hori baita aurkezteko 
modu tradizionala, ez da 
beharrezkoa bizkotxoak moztea 
eta, besterik gabe, buztinezko 
kazolaren formara egokitu, 
esnegaina erabat estalita gera 
dadin. 


5) Falta zaigun azkena esnegaina 
egitea da. Esnegaina harrotzeko, 
oso garrantzitsua da esnegaina, 
ontzia eta hagaxkak oso hotz 
egotea. Horretarako, 10 minutu 
lehenago dena izozkailuan sar 
dezakegu. Esnegaina katilu 
batean jarri eta hagaxka 
elektriko batzuekin irabiatu. 
Burbuilak ateratzen hasten 
denean, gehitu glass azukrea 
pixkanaka-pixkanaka, eta 
irabiatu esnegaina erabat 


mos la nata montada, la mete- 
mos en una manga pastelera 
para empezar a montar los vasi- 
tos de goxua. 


6) Ahora, vamos a emborrachar 
bien el bizcocho con el almíbar. 
Hay que empapar muy bien el 
bizcocho para que quede muy 
jugoso. Después, vamos con la 
última capa de crema pastelera. 
Después del tiempo de enfria- 
do, puede que la crema pastele- 
ra se haya espesado un poco, 
por lo que la vamos a batir con 
unas varillas hasta que se ponga 
otra vez con la textura lisa y ho- 
mogénea y después, la metemos 
en una manga pastelera. Cubri- 
mos la capa de bizcocho borra- 
cho con una buena capa de 
crema pastelera. 


7) Por último, solo nos queda 
bañar la crema pastelera con el 
caramelo líquido. Regamos la 
crema con una buena cantidad 
de caramelo y metemos el go- 
xua en la nevera un mínimo de 
dos horas para que esté bien 
fresquita. 


harrotu arte (2-3 minutu). 
Esnegaina harrotuta 
daukagunean, pastel-mahuka 
batean sartuko dugu karamelu- 
edalontziak muntatzen hasteko. 


6) Orain, ondo mozkortuko dugu 
bizkotxoa almibarrarekin. Oso 
ondo busti behar da bizkotxoa, 
mamitsu gera dadin. Ondoren, 
pastel-krema dator. Hozten 
eduki ondoren, baliteke pastel- 
krema pixka bat loditu izana, eta, 
beraz, hagaxka batzuekin 
irabiatuko dugu, berriro testura 
leun eta homogeneoa eduki 
arte, eta, ondoren, pastel- 
mahuka batean sartuko dugu. 
Amaitzeko, bizkotxo mozkor 
geruza pastel-krema geruza on 
batekin estaliko dugu. 


7) Azkenik, pastel-krema 
karamelu likidoarekin bustitzea 
besterik ez zaigu geratzen. 
Krema karamelu kopuru handi 
batekin bustiko dugu eta Goxua 
hozkailuan sartuko dugu 
gutxienez 2 orduz, ondo hoztuta 
egon dadin. 
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És KHINKALI 
: Ry NE 
13% 


MAIA MAISADZE Y SUS HIJAS 
LIZI Y MARIAM ARABULI 


GEORGIA 


¿Qué llevan? (30 unidades) 
e 1 % kg. de harina (para la 
masa y para el espolvoreado) 
e 2 huevos 
e 1/2 litro de agua caliente 
e Pimienta negra (para espol- 
vorear) 


Para el relleno: 
e 700 gr. de carne picada de 
cerdo y ternera 
e 1/2 cucharadita de pimiento 
rojo deshidratado 
e 1/4 de cucharadita de co- 
mino 
e 2 cebollas picadas muy finas 
(opcional) 
e 1/2 litro de agua 
e Sal al gusto 


¿Cómo se preparan? 
En un bol grande ponemos un 
kilo de harina, los dos huevos y 
el agua caliente. Mezclamos to- 
do hasta conseguir una masa 
uniforme y la dividirla en dos 
bolas de masa. Espolvoreamos 
harina en una superficie plana y 
1 8 amplia y tomamos una de las 
dos bolas de masa y amasamos 
muy bien hasta que la masa esté 


Zer daukate? (30 ale) 
e 1 1/2 kgirin (orearendako 
eta hautseztatzeko) 
e 2 arrautza 
e 1/2 |lurbero 
e Piper beltza (hautseztatzeko) 


Betekia egiteko: 
e 700 g txerriki eta txahalki 
haragi xehetu 
e 1/2 koilarakadatxo piper 
gorri lehor 
e 1/4 koilarakadatxo komino 
e 2 tipula xehe-xehe txikitu 
(aukeran) 
e 1/2 litro ur 
e Gatza, gustura 


Nola prestatzen dira? 

Ontzi batean jarri kilo bat irin, bi 
arrautzak eta ur beroa. Dena 
nahastu ore uniforme bat lortu 
arte eta bitan zatitu. Gainazal lau 
eta zabal batean irina bota eta bi 
zatietako bat hartuko dugu eta 
ongi landuko dugu orea harrotu 
arte. Orea lantzen eta tolesten 
jarraituko dugu. Kontuan izan 
behar da Khinkaliak gure 
oretzeko trebetasunaren 
araberako neurri berean izango 


“Este barrio del Casco Viejo nos ha permitido 
siempre disfrutar de sus variados restaurantes, 
tiendas y sus lindas calles. Espero que esta receta de 
khinkalis, tan tradicionales en nuestro país, os guste 
tanto como la disfrutamos nosotras” 


“Alde Zaharrean beti izan dugu hainbat jatetxe, 
denda eta kale politetan gozatzeko aukera. Espero 
dugu Khinkalien errezeta, gure herrialdean hain 
tradizionala dena, guk gozatzen dugun adina 


gustatzea zuei” 


esponjosa. Continuamos ama- 
sando y doblando la masa. Hay 
que tomar en cuenta que la es- 
ponjosidad de los khinkali de- 
pende de nuestra habilidad para 
amasar. Tras amasar, extende- 
mos la masa con ayuda de un 
rodillo de cocina, en forma de 
círculo no demasiado fino (de 
unos 6 mm de grosor). Tomamos 
un vaso con borde circular y 
cortamos la masa en círculos. 
Retiramos la masa sobrante de 
la superficie y dejamos solo los 
pequeños círculos en la mesa. 
Nuevamente con el rodillo ama- 
samos esos círculos, en los que 
irá el relleno. Antes de preparar 
el relleno, repetimos este pro- 
ceso con el resto de masa hasta 
extenderlos todos los círculos 


Para el relleno: 

Ponemos en un bol la carne, las 
especias, las cebollas (opciona- 
les) y la sal. Agregamos una 


Continúa en la página 22 


direla harroagoak. Oretu 
ondoren, sukaldeko arrabolaz 
zabalduko dugu orea, ez oso 
lodia (6 mm lodi inguru), borobil- 
itxuran. Ertz biribila duen 
edalontzia hartuko dugu eta 
orea zirkuluetan moztuko dugu. 
Gainazalean dagoen soberako 
orea kenduko dugu eta zirkulu 
txikiak bakarrik utziko ditugu 
mahai gainean. Berriz ere 
oretuko ditugu arrabolaz zirkulu 
horiek, barruan betekia egongo 
da eta. Betekia prestatu baino 
lehen, gainontzeko orearekin 
eginen dugu prozesu hori zirkulu 
guztiak zabaldu arte. 


Betekia egiteko: 

Jarri ontzi batean haragia, 

espeziak, tipula (hautazkoa) eta 

gatza. Ur kopuru txiki bat gehitu 

eta dena ongi nahastu. Ura bota 
poliki-poliki eta botatzen dugun 
bakoitzean dena ongi nahastu 1 9 
behar dugu. Prozesua errepikatu 


Jarraipena 22. orrialdea 


91 
NU 


Piparrik 
astelehena 26, 
17:00 


AZren 


AUZOKOC ERREZETEAL 
DULCE Y SALADO 


7 


22 


pequeña cantidad de agua y lue- 
go mezclamos todo muy bien. 
Seguimos añadiendo agua poco 
a poco y cada vez que agregue- 
mos agua debemos mezclar todo 
de manera uniforme. Repetimos 
el proceso hasta haber mezclado 
el medio litro de agua con los in- 
gredientes. En seguida, tomamos 
un círculo de masa y añadimos 
una cucharada de la mezcla. Una 
vez añadida debemos juntar los 
bordes del círculo formando un 
saco. Es un proceso complicado 
pero nos resultará más fácil con 
la práctica. Debemos realizar en- 
tre 15 y 20 pliegues con cada 
masa. La parte superior será 
gruesa y será toda la masa de los 
bordes. Cortamos un poco de la 
parte superior de la masa, dejan- 
do solo una pequeña porción. 
Cada que acabemos de hacer un 
khinkali lo dejamos en un plato 
espolvoreado con harina, para 
que no se pegue, y continuamos 
preparando los demás de la mis- 
ma manera. Luego, en una cace- 
rola calentamos agua con sal 
hasta que hierva. Metemos los 
khinkali en el agua hirviendo con 
mucho cuidado para no romper- 
los. Los cocemos durante 15 mi- 
nutos sin dejar que se abran. 
Después, los sacamos con deli- 
cadeza a un plato y espolvorea- 
mos un poco de pimienta negra y 
están listos... ¡a disfrutarlos! 


ur litro erdia osagai guztiekin 
nahastu arte. Berehala, ore- 
zirkulu bat hartu eta nahasketa 
horretako koilarakada bat bota. 
Ondoren, zirkuluaren ertzak lotu 
behar ditugu zaku bat egiteko. 
Prozesua korapilatsua da baina 
praktikatuz gero erraza irudituko 
zaigu. Ore zati bakoitzarekin 15 
eta 20 tolesdura egin behar 
ditugu. Orearen goiko zatia 
pixka bat moztuko dugu, puska 
txiki bat bakarrik utzita. Khinkali 
bat egiten bukatzen dugun 
bakoitzean irin pixka bat duen 
plater batean utziko dugu, ez 
dadin itsatsi, eta besteak 
prestatzen jarraituko dugu modu 
berean. Ondoren, eltze batean 
ura eta gatza berotuko ditugu 
irakin arte. Khinkalia ur 
irakinetan sartuko dugu kontu 
handiz, ez puskatzeko. 15 
minutuz irakingo dugu irekitzen 
utzi gabe. Gero kontu handiz 
plater batera atera, pipez beltz 
pixka batez hautseztatu eta 
prest daude... Gozatzera! 


PASTEL DE LIMON 
LIMOIZKO PASTELA 


ALBERTO SAGASETA / JAl BATZORDEA - 
COMISION DE FIESTAS DEL CASCO VIEJO 


¿Qué lleva? (8 personas) 
Ingredientes para la base de masa 
quebrada: 
e 200 gr. de harina (1 y 1/2) 
e 120 gr. de mantequilla (1/2 
taza) 
e 40 gr. de azúcar (4 cucharadas) 
e Un huevo 


Ingredientes para la crema de limón: 
e 5 yemas y un huevo entero 
e 250 ml. de zumo de limón (6 
limones) 
e 75 gr. de mantequilla (1/3 de 
taza) 
e 150 gr. de azúcar (2/3 de taza) 
e 250 ml. de nata o crema de 
leche (1 taza) 
e 50 gr. de maicena (1/2 taza) 


Ingredientes para el merengue: 
e 5 claras (180gr.) 
e Una cucharada de zumo de 
limón 
e 200 gr. de azúcar (2/3 de ta- 
za y 4 cucharadas) 
e 60 ml. de agua (1/4 de taza) 


¿Cómo se prepara? 
1. Prepara la masa quebrada. 
Tamiza la harina a través de un 


Zer dauka? (8 lagunendako) 
Ore hautsizko oinarria egiteko 
osagaiak: 

e 200 girin (1 1/2 katilu) 

e 120 g gurin (1/2 katilu) 

e 40 g azukre (4 koilarakada) 

e 1 arrautza 


Limoizko krema egiteko osagaiak: 
e 5 gorringo eta arrautza oso 
bat 
e 250 ml limoi-zuku (6 limoi) 

e 75 g gurin (1/3 katilu) 

e 150 g azukre (2/3 katilu) 

e 250 ml esnegain edo esne- 
krema (1 katilu) 

e 50 g maizena (1/2 katilu) 


Merengea egiteko osagaiak: 
e 5 zuringo (180 g) 
e 1 koilarakada limoi-zuku 
e 200 g azukre (2/3 katilu eta 
4 koilarakada) 
e 60 ml ur (1/4 katilu) 


Nola prestatzen da? 

1. Prestatu ore hautsia. Irina 
bahetik pasa koskorrik eduki ez 
dezan. Gehitu azukrea eta 
nahastu. Gehitu arrautza eta 
gurin hotza. Nahastu espatulaz 
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“Hace muchos años que vivo en el Casco Viejo y 


participo en la Comisión de Fiestas de este barrio. 
Organizamos los Carnavales de febrero, el día del 


Dm _ Casco viejo en mayo, los varias actividades en los 


Sanfermines de julio y el San Fermín Txiqui en 
septiembre. Tenemos un barrio muy vivo y movido” 


“Urte asko daramatzat Alde Zaharrean bizitzen 
eta auzoko Jai Batzordean parte hartzen dut. 


Otsailean ¡ihauteriak, maiatzean Alde Zaharraren 
eguna, hainbat jarduera uztaileko sanferminetan 
eta San Fermin Txiki irailean. Auzo bizi eta aktiboa 


daukagu” 


colador para evitar que tenga 
grumos. Añade el azúcar y mez- 
cla. Agrega el huevo y la mante- 
quilla fría. Mezcla con la 


espátula y, luego, con las manos. 


Poco a poco se irá integrando y 
quedará una masa muy fina. 


2. Enfría la masa. Envuelve la 
masa en papel film de cocina y 
aplasta con las manos para que 
luego sea más fácil estirarla. 
Guárdala en la nevera hasta que 
esté bien firme al menos media 
hora. 


3. Prepara la crema de limón. 
Pon las cinco yemas y el huevo 
entero en un bol y añade el zu- 
mo de limón. Incorpora el azú- 
car y la maicena. Bate hasta 
integrar todos los ingredientes 
durante un minuto. Incorpora la 


eta gero, eskuez. Polili-poliki 
nahastuko da eta ore oso fina 
geratuko da. 


2. Hoztu orea. Bildu orea 
sukaldeko film batean eta 
eskuekin zapaldu gero luzatzea 
errazagoa izan dadin. Gorde 
hozkailuan gutxienez ordu erdiz 
orea sendo egon arte. 


3. Prestatu limoi-krema. Jarri 
gopor batean bost gorringoak eta 
arrautza osoa eta limoi-zukua 
gehitu. Bota azukrea eta maizena. 
Ongi nahastu minutu batez 
osagai guztiak integratu arte. 
Arrautzak harrotu direnean 
esnegain beroa bota. Bota poliki- 
poliki eta nahasten ari zaren 
bitartean. Eltze batean berotu 
krema sutan. Berotu arte 
nahasteari utzi gabe ¡rakin arte 


nata caliente cuando los huevos 
hayan espumado. Incorpora po- 
co a poco y a la vez que vas ba- 
tiendo. Calienta la crema en una 
cazuela al fuego. Espera a que 
se caliente sin dejar de remover 
hasta que arranque el hervor. 
Apaga el fuego e incorpora la 
mantequilla. Mezcla hasta que 
se funda por completo. Cuela a 
través de un colador y presiona 
hasta que pase toda la crema 
por el colador. Deja que enfríe a 
temperatura ambiente con un 
plástico film de cocina en con- 
tacto con la crema. Guárdala 
luego en la nevera. 


4. Precalienta el horno a 200 
grados con calor arriba y abajo y 
sin aire. 


5. Extiende la masa sobre el 
mármol. Espolvorea un poco de 
harina sobre la mesa y coloca la 
masa encima. Espolvorea harina 
encima de la masa y extiende 
con un rodillo hasta obtener un 
grosor de aproximadamente 
medio centímetro. 


6. Hornea la masa. Ayúdate del 
rodillo para transportar la masa 
dentro del molde. Enrolla la ma- 
sa sobre el rodillo y colócala so- 
bre el molde. Va bien un molde 
de unos 24 centímetros de diá- 
metro. Adapta bien la masa en 
el molde dándole un poco de 


itxaron. Itzali eta gurina bota. 
Nahastu zeharo desegin arte. 
Iragazi eta zapaldu, krema guztia 
iragazkitik pasa arte. Utzi hozten 
sukaldeko filmak krema ukitzen 
duela. Ondoren gorde hozkailuan. 


4. Berotu labea 200 gradutara, 
beroa goian eta behean eta 
haizerik gabe. 


5. Zabal ezazu orea marmolaren 
gainean. Bota irin pixka bat 
mahaian eta paratu orea 
gainean. Bota irina orearen 
gainean eta arrabol batez 
zabaldu gutxi gorabehera 
zentimetro erdiko lodiera 
erdietsi arte. 


6. Sartu orea labean. Arrabolaren 
laguntzarekin eraman orea 
moldearen barrura. Bildu orea 
arrabolaren gainean eta jarri 
moldearen gainean. Ongi 
datorkio 24 cm diametroko 
molde bat. Egokitu ongi orea 
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holgura. Corta la masa con el 
rodillo y retira el exceso. Pincha 
la masa con un tenedor. Pon pa- 
pel de aluminio encima y unos 
garbanzos así evitarás que la 
masa se infle. Hornea a 200 
grados con calor arriba y abajo 
durante 15 minutos aproxima- 
damente. 


7. Prepara el merengue. Pon el 
azúcar en un cazo al fuego y 
añade agua hasta que moje bien 
el azúcar. Mueve de vez en 
cuando y tendrás el almíbar listo 
cuando aparezcan pompas 
grandes. Pon todas las claras en 
un bol y añade una cucharada 
de zumo de limón. Monta con 
una batidora de varillas hasta 
que dibujen trazo. Añade el al- 
míbar por el borde y ve inte- 
grando así poco a poco. Bate de 
nuevo hasta que las claras estén 
muy brillantes y de un color 
blanco intenso. 


8. Monta la tarta. Desmolda la 
base del molde. Pon cucharadas 
de crema de limón en la base y 
extiende con la misma cuchara 
intentando que no queden bur- 
bujas. Alisa la superficie. Pon el 
merengue en una manga paste- 
lera y haz montañitas encima de 
la crema. Acaba la decoración 
con el soplete. 


moldean zabal-zabalik utzita. 
Moztu orea arrabolarekin eta 
kendu soberan dagoena. Zulatu 
orea sardexka batez. Jarri 
aluminio papera gainean eta 
txitxirio batzuk, horrela orea ez 
da puztuko. Sartu labean 200 
gradutara beroa goian eta 
behean gutxi gorabehera 15 
minutuz. 


7. Prestatu merengea. Sutan 
dagoen eltze batean jarri 
azukrea eta gehitu ura, azukrea 
ongi busti arte. Nahastu noizean 
behin eta almibarra prest izango 
duzu burbuila handiak agertzen 
direnean. Jarri zuringo guztiak 
gopor batean eta bota limoi- 
zuku koilarakada bat. Harrotu 
hagaxkadun irabiagailu batekin 
marrazkia egiten duen arte. 
Gehitu almibarra ertzetik eta 
honela bildu dena poliki-poliki. 
Berriz ere nahastu zuringoak oso 
distiratsu eta kolore zuri bizia 
izan arte. 


8. Prestatu tarta. Kendu oinarria 
moldeari. Jarri limoi-krema 
koilarakadak oinarrian eta 
zabaldu koilara berarekin 
burbuilarik ez sortzen saiatuz. 
Leundu gainazala. Jarri 
merengea pastelgintzako mauka 
batean eta egin menditxoak 
kremaren gainean. Bukatzeko 
soplete batekin apaindu. 


SANDWICH TRIPLE 


SOS RACISMO NAVARRA 
CECILIA THEMME 
PERÚ 


¿Qué lleva? Zer dauka? 
e 6rebanadas de pan molde e 6 moldeko ogi xerra, azalik 
sin corteza (integral o de otro gabeak 
tipo) e Betetzeko: 
e 2 aguacates (palta), pelados e 2 ahuakate (zurituta) 
e 3 huevos duros, pelados e 3arrautza gogortu eta 
e 3 tomates (maduros), pela- zuritu 
dos y en rodajas e 3 tomate (heldu) zuritu 
e Mayonesa al gusto e 3 limoiren zukua 
e Sal y pimienta al gusto e Oliba olio birjina 
e Jugo de 3 limones e Maionesa, gustura 
e Aceite de oliva virgen e Gatza eta piper beltza, 
gustura 
¿Cómo se prepara? 
Para el relleno: Nola prestatzen da? 
Sazonar el tomate en rodajas Bota tomate xerrei limoia, gatza, 
con limón, sal, pimienta y aceite piperra eta oliba olioa. Zuritu eta 
de oliva. Los aguacates (palta), zanpatu ahuakateak sardexka 
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“Arrazakeriaren aurkako elkartea gara, irabazi asmorik 
gabekoa, independentea eta etnia aniztasuna duena. Gure 
helburu nagusiak eskubide berdintasuna defendatzea eta 


jatorriagatik, kulturagatik edo talde etniko baten partaide 
izateagatiko edozein bazterkeriaren aurkako borroka dira. 
Horretarako, gizarte-eraldaketa sakon baten alde eta 
eskubide-berdintasuna eta aniztasuna ardatz dituen egituren 
aldaketa baten alde egiten dugu lan. Zapateria kaleko 31. 
zenbakian, 1. solairuan gaude” 


“Somos una asociación antirracista, sin ánimo de lucro, 
independiente y pluriétnica. Nuestros principales objetivos son 
la defensa de la igualdad de derechos y la lucha contra cualquier 
forma de discriminación por origen, cultural o por pertenencia a 
grupo étnico. Para ello trabajamos por una transformación 
social profunda y por un cambio estructural sustentado en la 


igualdad de derechos y en el reconocimiento de la diversidad 
como elemento vertebrador. Estamos en Zapatería 31, 1*” 


pelarlos y aplastar con un tene- 
dor. Añadir sal, pimienta, limón y 
aceite de oliva al gusto. El hue- 
vo duro aplastar con un tenedor, 
mezclar con mayonesa al gusto, 
sal y pimienta. 


Para su elaboración: 

Sobre un pan colocar las rodajas 
de tomate previamente sazona- 
das. Cubrir con otro pan, colocar 
la salsa de huevo duro, previa- 
mente mezclados con mayone- 
sa. Añadir una tercera capa de 
pan, y colocar el aguacate que 
ha sido aplastado con un tene- 
dor, sazonado con aceite de oli- 
va y limón, sal y pimienta. Tapar 
con la última capa de pan. Cor- 
tar cada sándwich por la mitad 
para hacer cuatro porciones. 
Ideal para reuniones informales. 
¡A disfrutar! 


batez. Gehitu gatza, piperra, 
limoia eta oliba olioa, gustura. 
Zanpatu arrautza gogortua 
sardexka batez. Nahastu 
maionesarekin, gatzarekin eta 
piperrarekin, gustura. Ogi baten 
gainean lehendik prestatutako 
tomate xerrak jarri. Beste ogi 
batekin estali. Jarri arrautza 
gogortua eta maionesa duen 
saltsa. Hirugarren ogi geruza bat 
gehitu eta ahuakatea paratu. 
Azken ogi geruzarekin estali. 
Moztu sandwich bakoitza erditik 
lau zati egiteko. 


TORTILLAS DE QUINUA 
CON SALSA DE A) 


XIMENA ANDRANGO PERUGACHI 


ECUADOR-IMBABURA 


¿Qué llevan? 
e 200 gr. de quinua 
e 100 gr. de avena 
e 640 ml de agua 
e 110 gr. de mantequilla 
e 100 gr de mozzarella rallado 
e 50 gr. de zanahoria 
e 50 gr. de pimiento verde 
e 50 gr de pimiento rojo 
e 50 gr de cebolla blanca 
e Un diente de ajo 
e 1 huevo 
e' 5 gr. de caldo vegetal en 
tableta 
e 4 gr. de sal 
e 1 pizca de orégano seco 


¿Cómo se preparan? 

Ponemos a cocer la quinua con 
agua sal y 70 gr. de mantequilla 
aproximadamente 30 minutos 
hasta que quede como un arroz 
cocido. Mientras tanto, picamos 
los vegetales en trocitos 
pequeños y hacemos un refrito 
con el restante de mantequilla. 
Cuando esté lista la quinua 
empezamos hacer la mezcla de 
todos los ingredientes excepto 
el queso mozzarella. Ponemos 
en un bol la quinua agregamos 


Zer dauka? 


e 200 3 kinoa 

e 100 golo 

e 640 ml ur 

e 100 g mozzarella birrindu 
e 50 g zanaoria 

e 50 g priper berde 

e 50 g piper gorri 

e 50 g tipula zuri 

e 130 g gurin 

e Baratxuri ale bat 

e 1 arrautz 

e 5 g knorr barazki-saltsa 
tabletan 

e 4ggatz 

e Oregano lehor pixka bat 
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“Mi nombre es Ximena, soy ecuatoriana y vivo en 
Pamplona desde hace cinco años con mi familia. Me 
gusta cocinar y hacer postres. Estamos en la 


“Nire izena Ximena da, Ekuadorrekoa naiz eta 
duela bost urte Iruñean bizi naiz nire familiarekin. 
Sukaldatzea eta postreak egitea gogoko dut. 

Kafetegi bat ere badugu Alde Zaharrean duela bi 


cafetería La Belena en el Casco Antiguo desde hace 
dos años, les compartimos esta deliciosa y saludable 
receta de tortillas de quinoa” 


urte. Ziur nago errezeta dastatu eta gustatuko 


zaizuela” 


la avena, el huevo, el refrito y 
revolvemos todos los 
ingredientes. Cuando la mezcla 
sea uniforme formamos 12 
bolitas, hacemos un hueco en 
cada bola y rellenamos con una 
cucharadita de queso 
mozzarella. Una vez que 
tengamos todas rellenas las 
boleamos y empezamos a 
formar unas tortillas, después 
ponemos a calentar un sartén 
con un poco aceite de oliva y 
ponemos a dorar las dos caras 
y... listas para degustarlas. 


Nola prestatzen dira? 

Kinoa, gatza eta 70 g gurin 
irakiten jarri, gutxi gora behera 
30 minutuz, arroz egosia bezala 
gelditu arte. Bitartean, zatitu 
barazkiak zati txikitan eta 
gainerako gurinarekin erregosi. 
Kinoa prest dagoenean osagai 
guztiak nahasiko ditugu, 
mozzarella gazta izan ezik. Katilu 
batean kinoa jarriko dugu, oloa, 
arrautza eta erregositakoa 
gehituko ditugu eta osagai 
guztiak nahasiko ditugu. 
Nahasketa uniformea denean 12 
bolatxo eginen ditugu, bakoitzari 
zulo bat egin eta goilaratxo 
batekin mozzarela gaztaz beteko 
ditugu. Denak beteta 
daudenean borobilak egin eta 
tortilak osatzen hasiko gara. 
Ondoren zartagina olio pixka 
batekin berotu eta bi aldeetatik 
txigortuko ditugu eta... 
dastatzeko prest egonen dira. 


ENSALADA DE QUINOA 
KINOA ENTSALADA 


ARTURO CAMPION EUSKALTEGIA 
ALREDEDORES DE TITIKAKA Y 


NAFARROA 


Ingredientes (para 10 personas) 
e 250 gr. de quinoa 
e Un calabacín 
e Aceitunas negras 
e Piña 
e Pasas 
e Tomates de Lizarraga 
e Cilantro 
e Nueces de la Ulzama 
e Una lechuga (para montar) 
e Aceite 
e Limón o vinagre 
e Sal 


¿Cómo se prepara? 

Lavar la quinoa en un colador 
con abundante agua. En una 
olla, verter la quinoa limpia en el 
doble de cantidad de agua con 


Osagaiak (10 lagunentzat) 
e 250 gr. Kinoa 
e Kuiatxo bat 
e Sagar bat 
e Oliba beltzak 
e Anana 
e Mahaspasak 
e Lizarragako tomatea 
e Zilantroa 
e Ultzamako intxaurrak 
e Uraza (muntairako) 
e Olioa 
e Limoia edo ozpina 
e Gatza 


Nola prestatzen da? 


Kinoa, iragazi batean, ur ugaritan 
garbitu. Lapiko batean , kinoaren 
ur kantitate bikoitza irakiten ari 
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“Para participar en el libro de recetas El sabor de 
la diversidad un grupo del euskaltegi Arturo 
Campion hemos pensado unir el entorno de Titikaka 
con Navarra. Es una receta saludable porque tiene 


muchas vitaminas y minerales. Se come fría o 
caliente, es una comida idonea para el verano y 
» tambien para comerlo durante el año” 


“Aniztasunaren zaporea errezeta liburuxkan 
parte hartzeko, Arturo Campion euskaltegiko talde 
batek, errezeta honekin, Titikakaren ingurua eta 
Nafarroa lotzea pentsatu dugu. Errezeta 


osasungarria da, bitamina eta mineral asko baititu. 
Hotza edo epela jaten da, udarako janari aproposa 
da eta urtean zehar ere jan daiteke” 


un poco de sal y cuando la qui- 
noa esté hirviendo, (hasta que el 
grano tenga una especie de co- 
rona o sea trasparente). Apagar 
el fuego, colar la quinoa y dejar- 
lo en la olla hasta que esté tem- 
plado o frío. 

Mezclar el calabacín cortado en 
tiras, la manzana, las aceitunas 
negras, la piña, el tomate y las 
nueces en trozos pequeños con 
la quinoa hervida. Verter el li- 
món o el vinagre, el aceite, la 
sal, las pasas y el cilantro y mez- 
clar otra vez. 

El montaje. En un plato bonito 
poner una base de lechuga, 
añadir la mezcla y ya está prepa- 
rada para comer. !'Que aprove- 
che y disfrutadlo! 


denean, kinoa garbitua eta gatz 
pixka bat bota, 15 minutu egosi 
(aleek koro bezalako bat edo 
hauek gardenak izan arte). Sua 
itzali, kinoa iragazi eta berriz 
lapikoan utzi, epeldu edo hoztu 
arte. 

Kuiatxoa tiretan zatitua, sagarra, 
oliba beltzak, anana, tomatea eta 
intxaurrak zati txikitan moztuta 
kinoa egosiarekin nahasi. Limoia 
edo Ozpina, olioa, gatza, 
mahaspasak eta zilantroa bota 
eta berriz dena nahasi behar da. 
Muntaia. Plater polit batean 
uraza oinarria egin, egindako 
nahasketa gainean jarri eta prest 
izanen dugu jateko. On egin eta 
gozatu! 


TALOA / El BOLLO VASCO 


MUGARIK GABE NAFARROA 


NAVARRA Y PAÍS VASCO 


¿Qué lleva? (4 personas) 
e 350 g de harina de maíz 
e Una cucharada pequeña de 
sal 
e 250 g de agua caliente 


¿Cómo se prepara? 

Para elaborar el talo, poner hari- 
na de maíz en un recipiente y 
echar un poco de sal. Seguida- 
mente, en una mesa haremos 
una especie de volcán con la 
harina, con un agujero en el me- 
dio. Verteremos agua por ese 
agujero poco a poco, y empeza- 
remos a mezclar la harina y el 
agua hasta conseguir una masa. 
Al principio será pegajosa, pero 
en 7-8 minutos la masa engor- 


Osagaiak (4 lagunenzat) 
e 350 g arto-irina 
e Koliara txiki bat gazta 
e 250 gur beroa 


Nola prestatzen da? 

Taloa egiteko, lehengoz arto- 
irina ontzi batean jarri eta gatz 
pixka bat botako diogu. Ondoren 
irinarekin sumendi antzeko bat 
egingo dugu mahi gainean, 
erdian zulo bat duelarik.Ur beroa 
zulo horretara botako dugu 
pixkanaka pixkanaka, eta irina 
eta ura nahasten hasiko gara 
masa sortu arte. Hasieran masa 
likatsua izaten da, baina 7-8 
minutu barru, masa lodituko da 
eta momento honetan, prest 
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dará y en ese momento, esta- 
mos preparadas para darle for- 
ma a la masa. La parte de la 
masa grande que se ha creado 
la partiremos en cuatro partes. 
De cada parte, saldrá un talo. 
Cada pequeña parte la redon- 
dearemos con la mano. Esa pe- 
queña bola la pondremos en la 
mesa y con la mano bien abierta 
empezaremos a dar golpes, has- 
ta conseguir un talo redondo y 
fino. Haremos la misma opera- 
ción con las cuatro partes de la 
masa. Una vez que tengamos los 
cuatro talos, pondremos la sar- 
tén en el fuego sin aceite. La 
sartén tiene que estar bien ca- 
liente para poder poner el talo. 
Cuando se consiga la tempera- 
tura apropiada, pondremos los 
talos uno a uno y los asaremos 
por los dos lados. Finalmente, 


gaude masa horri forma 
emateko. 

Sortutako masa zati handia, 
lau zati txikitan banatuko dugu. 
Zati bakoitzetik, talo bat ateraz. 
Zati txiki horietako bakoitza, 
esku-artean borobildu egingo 
dugu. Ostean sortutako borobil 
txiki hori mahi gainean jarri eta 
eskuak zabal-zabal jarririk kolpe 
txikiak ematen hasiko gara, talo 
borobil eta fina lortu arte. 
Masaren lau zatiekin gauza bera 
egingo dugu. 

Behin lau taloak eginda 
ditugunean, zartagia oliorik 
gabe sutan jarriko dugu 
berotzen. Bero-bero egon behar 
du zartagiak taloak bertara bota 
ahal izateko. Beharrezko 
tenperatura lortzean, taloak 
banan-banan jarriko ditugu eta 
alde bietatik txigortuko ditugu. 


“Somos una organización de Cooperación con los 
pueblos del Sur, que trabaja en Navarra desde 
1987, principalmente en formación, sensibilización 
y cooperación. Nuestro cometido el actual sistema 
económico, principal causa de miseria y desigualdad 
en el mundo. Para ello realizamos actividades de 
sensibilización, formamos parte de diversas 
plataformas sociales y lanzamos propuestas a la 
sociedad y a las instituciones en cuantos temas 
afectan a la construcción de modelos de vida 
diferentes” 


“Mugarik Gabe Nafarroa, Garapenerako 
Lankidetzarako erakunde bat da, 1987az 
Nafarroan lan egiten duena, batez ere 
formakuntzan, sentsibilizazioan eta nazioarteko 
lankidetzan. Gaur egungo eredu ekonomikoa 
salatzeko asmoz, munduko miseria eta 
desberdintasunen sorburu nagusia baita, Nafarroan 
sentsibilizazio jarduerak, eta beste erakundeekin 
hainbat giza-plataformetan parte hartzen dugu, 
gizarteari eta instituzioei proposamenak eginez, 
bidezkoagoa der gizarte bat eraikitzeko asmoz” 


una vez que estén los talos tos- Azkenik eta behin taloak 

tados, se llenará cada una con la txigortu ostean, bakoitza bere 

comida que más te guste. Ver- gogokoen duen jakiarekin bete 

duras, queso, txistorra, chocola- ahalko du. Barazkiak, gazta, 

te... Ummmmmmmm, ¡Qué rico! txistorra, txokolatea, .... 

¡Que aproveche! Ummmmmmm zelako gozoa!! 
On egin!!! 
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MAKROD 


TASSADIT LHADJ 


TAMAZIGH / ARGELIA 


¿Qué lleva? 
e 3 boles de sémola de trigo 
media 
e Una cuchara pequeña de sal 
e Una cuchara pequeña de 
aroma de vainilla 
e Dos tercios de mantequilla 
Ghee sin sal (a temperatura 
ambiente) 
e Un tercio de aceite de oliva 
e Media taza de agua de azahar 
e Media taza de agua mineral 
e Una taza de miel 
e Una taza de aceite de girasol 
(para freír) 


Para el relleno: 
e Pasta de dátiles 
e Mantequilla 
e Canela. 


Preparado: 

Mezclamos la sémola, la sal, el 
aroma de vainilla, la mantequilla 
y el aceite de oliva. Debemos 
mezclar todo muy bien hasta 
que quede la sémola como are- 
na mojada. Tapamos con papel 
film y dejamos reposar mínimo 6 
horas. Cogemos la pasta de dá- 
tiles, la amasamos muy bien y le 


Zer dauka? 
e 3 gopor gari ertainezko 
semola 
e 1 koilarakada txiki gatz 
e 1 koilarakada txiki banilla 
e 2/3 gatzik gabeko Ghee 
gurin (giro-tenperaturan) 
e 1/3 oliba olio 
e % katilu laranja-lore ur 
e % katilu ur mineral 
e 1 katilu ezti 
e 1 katilu ekilore-olio 
(frijitzeko) 


Betetzeko: 
e Datil-orea 
e Gurina 
e Kanela 


Prestatzeko: 

Nahastu semola, gatza, banilla, 
gurina eta oliba olioa. Dena ongi 
nahastu behar da bustitako area 
bezala gelditu arte semola. Film 
paperarekin estali eta gutxienez 
6 orduz utziko dugu. Datil-orea 
hartu, ongi oretu, eta gurin 
koilarakada bat eta kanela 
koilarakada bana botako diogu 
orea erabilerreza ¡zan arte. 
Biribilki txikiak egingo ditugu eta 


agregamos una cucharada de 
mantequilla y otra de canela 
hasta que quede una masa ma- 
nejable. Formamos unos peque- 
ños rollos y tapamos con papel 
film. 

En seguida empezamos a mojar 
la sémola ya preparada con 
mezcla de agua mineral y agua 
de azar en partes iguales. Ama- 
samos un poquito hasta conse- 
guir una masa compacta para 
formar un rollo que rellenare- 
mos con la pasta de dátiles. 

Lo cerramos formando un rollo 
y luego lo cortamos en peque- 
ñas piezas como se aprecia en 
la foto. Ponemos a freírlos en 
aceite abundante a temperatu- 
ra media y una vez fritos los 
sacamos del aceite directamen- 
te a un bol con miel. Dejamos 
que el makrod absorba bien la 
miel y que se enfríe. Y repeti- 
mos con cada uno hasta acabar 
todos los rollos. 


film paperarekin estaliko dugu. 
Berehala semola bustitzen 
hasiko gara, zati berdinetan ur 
minerala eta laranja-lore ura 
prest dituen nahasketarekin. 
Pixka bat oretuko dugu ore 
trinkoa erdietsi eta datilen 
orearekin beteko dugun biribilki 
bat osatu arte. Biribilki bat 
osatuz itxiko dugu eta ondoren 
zati txikietan moztuko dugu, 
argazkian ikusten ahal den eran. 
Olio urgari eta temperatura 
ertainaz frijituko ditugu eta 
behin frijituta oliotatik zuzenean 
eztia duen goporrera aterako 
ditugu. Makrodak eztia ongi 
xurgatu eta hoz dadin arte utziko 
dugu. Biribilki guztiak bukatu 
arte errepikatuko dugu. 
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CHANDRÍOS 
TXAKUROPILAK 


GRUPO DE REORDENACIÓN POSTURAL DE AZ 


PAMPLONA / IRUÑA 


¿Qué llevan? 
e 3 huevos 
e 2 vasos de azúcar 
e Un vaso de aceite de girasol 
e Un sobre de levadura 
e Harina (en torno a 1 Kilo) 
e Una copa de anís 


¿Cómo se preparan? 

En un bol se mezclan los huevos 
y se van añadiendo 
progresivamente todos los 
ingredientes. El último 
ingrediente que añadiremos es 
la harina hasta que la masa se 
endurezca y haya que trabajarla 
fuera del bol a mano. 
Seguiremos añadiendo harina 
hasta el momento que la masa 


Osagaiak 
e 3 arrautza 
e Baso bat ekilore-olio 
e Bi baso azukre 
e Sobre bat legamia 
e Irina (kilo bat inguru) 
e Kopa bat anis 


Nola prestatzen da? 

Ontzi batean hasiko gara 
arraultzak nahasten eta osagai 
guztiak bata bestearen atzetik 
joango gara gehitzen. Azkenik 
irina gehituko dugu orea gogortu 
arte, momentu horretan ontzitik 
atera beharko dugu eta eskuz 
landuko dugu orea irin gehiago 
gehitzen. Orea pitzatu egiten 
denean eta horren itsaskorra ez 


“La reordenación postural es una actividad 
orientada al autodescubrimiento de nuestro cuerpo, 
para aprender a disolver las tensiones y deshacernos 


del estrés, molestias musculares y cansancio, 
derivados de las posturas y actividad diaria. Se 


trabaja buscando la máxima comodidad, con 
ejercicios sencillos y asequibles para todas, 
fomentando la relajación y el pensamiento positivo. 
¡Anímate, estamos en Auzoenea 


“Gorputzaren jarrera zuzentzea geure 
gorputzaren autoaurkikuntzara bideratutako 
jarduera da, jarreren eta eguneroko jardueraren 
ondorioz sortzen diren tentsioak askatzen ikasteko 


eta, estresa, muskuluetako minak eta nekea 
arintzeko. Ahalik eta erosotasun handiena bilatuz lan 
egiten da, guztiondako ariketa erraz eta lorgarrien 
bidez, erlaxazioa eta pentsamendu positiboa 


sustatuta. Anima zaitez, Auzoenean gaude 


comience a agrietarse y no sea 
tan pegadiza. Envolveremos la 
masa en un trapo al menos 
durante una hora para que 
repose y fermente. Una vez que 
le hemos dado su tiempo 
haremos los chandríos y los 
freiremos. Es imprescindible que 
usemos aceite de girasol para 
que no salgan muy fuertes y que 
al freírlos el aceite esté muy 
caliente para que no absorban 
demasiado aceite, pero no 
excesivo para que puedan 
crecer. Finalmente 
espolvorearemos azúcar. 


pp 


denean ez diogu irin gehiago 
bota behar. Orea trapu batean 
bilduko dugu, gutxienez ordu 
betez orea jalki edo eta 
legamiatu dadin. Behin denbora 
emanda opilak egingo ditugu eta 
frijitu. Ezinbestekoa da 
frijitzerakoan ekilore-olioa 
erabiltzea zaporez fuerteegi ez 
ateratzeko, olioa nahiko bero 
egotea frijitzerakoan gehiegi 
xurgatu ez dezan opilak. Baina 
sua ere fuerteegi ez dugu izango 
bestela opilak ez dira nahi 
moduan haziko. Azkenik azukrez 


hautseztatu. 3 9 


OHARRAK / MIS NOTAS 


SARE KOMUNITARIOA 


AZ, Alde Zaharreko Sare Komunitarioa, auzokideek parte hartzeko 
gunea da. Egitasmo ugarí, hamar kolektibo baino gehiago eta hainbat 
lagun helburu berarekin, nahi dugun bizilekua eraikitzea. Auzoaren 
ikuspegi integral batetik, AZk auzokideak elkarren artean topatzea 
erraztea, gure beharrei erantzutea eta komunitatea sortzea du xede. 
Sare honetan baduzu tokia, etor zaitez! 


AZ. la Red Comunitaria del Casco Viejo es un espacio de participación 
vecinal. Múltiples proyectos, más de diez colectivos y diversas personas 
con un objetivo común, construir el lugar en el que queremos vivir. 
Desde una visión integral del barrio, AZ quiere facilitar el encuentro 
entre sus vecinas y vecinos, atender nuestras necesidades y crear 
comunidad. Esta red cuenta contigo, ¡te esperamos! 
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SARE KOMUNITARIOA 


